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品lindfulnesshas attracted consi丘erableiJ1tere忌tfr011 the public as well scientific 
community. meditation (LKM) is 各分 intervention technique closely related to 
mindfulne.ss that improves emotions and selιcompassion by giving unconditional affecrion to 
others. There many interventIon studies using LE_斑 andSQme meta-analyses a1so have 
been con山cted.日oweve乙thereis a relativeωof studies about effectiveness of LKM and 
related resωrch within This review analyzes the and the effects of LKM 
improving emotions and self川 vV)'_"/JUU'J.v"，/.We examIne effects from the of 
behavioral therapy乙Fil1aly， disCLlS some future prospects for research on LKM. 
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Wang， Oei， & Shonin， Van Gordon， 




治焼効果が去されている CHofmannet a1.， 
。さらに，持経軒学的あるいは
もたらすという知見も ε 近年では
されている etal.， Trautwein， 
& Schmid， 201針。




















(Isen， Daubman， & Nowicki， 1ヲ87)，思考ヤ行動の































weJl-being や ~JIJ うヲ， 不去安iとのj附it河'，IJりにに中i
があることが示されている (MacBe目t出h& Gun口m叫1廿ley抗" i
2012; Zessin， Di比ckh~吋山~Ìl加i礼凶l1 ser， & GaJ巾j力bade久， 2015) 0 またs
セルフ・コンパッションは詑ふI:J的再構Jaといった肯
定的なコーピングをもたらすことや (AJlen& 
Lear司日 2010)， うつ病，出忠君;のJi[Jうつ症状z 反すう，
ITi1li傾向を低減することが報告されている (Krieger，
























4) Ll¥1vlのほかにも， Compassio!1 Meclitation (Shonin， Van 
Gordol1， C011j)社re，Zζmgeneh， & Grifiths， 2014; 以下




り， ?高い効果量 (d==:Lll)を示した。さらに， 3ヶ
月後のフォローアップにおいても，介入前と比較す
ると 2 間程度の高い効果盆がみとめられた (d=
1，06)。
「自己へのやさしさJの対概念として挙げられる
のが， I自己批判 (self-criticism)J である。 I~I 己批
判は， うつ病1 社交不安，心的外傷後ストレス障害
(posttrawllatic stress disorder;以下， PTSDとする)，
自殺企図なと¥株々な精神疾忠やネガテイプな精神
状態を予 YJVJすることで知られている (Blatt，2004，; 
COX， Fleet， & Stein， 204.; Fazaa & Page， 2009) 0 






























5) IìíJ)庄の通り，典型的な L1\..1I1の糾習は I~I 己にやさしい
フレーズを唱えるj支陥からはじめる。ただし院想の
初めから自身ι優しい気持ちを向けることは難しいこ
とが多いため， Hufmann et al. (2015)のプログラム
ではみJ めにマインドフルネス i現刊ii~ をおこない， LKM 
の対象も忠人から始めている。
100 筑波大学心 研究 第弘号
1able 1 
.-，Vl.)lHlJUJ et al. (201訟の升人プログラム
セ
( )抵抗の説明(例えば， 時間や|奇意の雑誌〉
( 3 )マインドフルネスIp，:皆、の話器についての説明と をおこなう


















































(d8 =一.49，ー .89)。この J引先に引きつづき，







境界性人格障害 (borderlinepersonality disorder; 
以下 BPDとする)については， LKMとCMを混合
したプログラムをJ:FJいて 無作為のパイロット・ス
タデイがおこなわれている (Feliu-Soleret a1.， 
2016) G)。介入効果のよじ絞対象となる統制岩手は2 マ












の効来があることが報告されている (Jol111son et 










Johnson et 31. (2011) は， 18名の統合失調症スペク
トラム障害忠者に対して 3 パイロットスタディとし
て6週間のグループ介入をおこなった。その結果"
ポジティブ感情やさ;付高j惑がi高まること (d$= 0.78， 
0，71) ，失感情症状や ~I:社会性が低減することが示





























暴 露 (住伯e臼110ωtio叩i口1e出xp卯os叩u山r右e匂;B3うお如a訂r巾lowe目ta札l.， 2却01山1;Mck公也叫3め叩I吟以}日i 
r手ミ?a心川l日lJ1J1l白ng，& On3弘12011) となる o !s荏E引.[情|
い乃不=快1感惑情をH生ミじさせせ"る内i的t拘守.外的なWIJi敢にi賎し，
徐々に向き合うことを意味する (Barlowet a1.， 
2011)。暴露療法は強迫性障害に対して高い治1Jrt効
果とエピデンスが報告されているが (AbraD1O¥vitz，
102 筑波大学心理学研究 第 54号
1996) ，感情暴露は，そのf也の感情障害に適応で出
来るように開発された手法であか単極性のうつ病
や不安症に対する治療プロトコル (Barlowet al.， 












れは，ポジテイブ感情への恐れ (fearof positive 
emotion; Werner-Seidler， Banks， Dunn， & Moulds， 
2013) やコンパッションへの恐れ (fear喝 of
compassion; Gilbert， McEwan， Catarino， Baiao， & 
Palmeira， 2014) として取り上げられ研究が進めら
れている Q 例えばa うつ病擢患者はポジテイブ感'1育
への恐れが強いことや (Raes，Smets， Neil， & 
Schoofs， 2012)，コンパッションへの恐れが強いこ
















LKl¥1によヮて a マインドフ jレネスが向上するこ
とも，複数の研究によって示されている (Kearney
et a1.， 2013)。それは，一部の介入1Vf先にマインド






































とがまi]られている (Greiciuset a1.， 2007) 0 Brewer 
et a1. (2011) は， LKMだけーでなく集 1:1I填想
(concentration) など複数のi民想熟練者の DMNと
統制群を比較したが，いずれの棋想熟練であって
も， I民担 1:1:1 あるいは安静11寺の DMN の活動が~J.jHlilJ さ
れることを卒jifSーした口
Trautwein et <:1. (2016) は， LKMの純習者と一
般成人に対して， I~j 分自身と自身と親しい他者の政
















































ン (g山 nine)，シトシン (cytoちine)の4つの4変
ち立会ている。 GG遺枝子訟はíiíiJ~JLからグ
アニンの4劣後ji誌を引き挫しコでいる





































また重 Graser， H己主 Wesl山， Mendes，長
は，実験的に分間のマインドフルネニぇ
なう X~r ， LKMのように患とへの穫しさの
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